CONSEJOS PARA MANEJAR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

» TOmese tiempo para si mismo. Practique yoga, escuche musica, medite, reciba un masaje o lea. Alejarse del
problema le ayuda a despejar la cabeza.

» Coma comidas bien equilibradas.  No se salte ninguna comida. Mantenga a mano bocadillos saludables que
aumentan la energia. Beba mucha agua.

« Limite el alcohol y la cafeina, lo que puede incrementar la ansiedad y causar ataques de panico.
» Duerma lo suficiente. Cuando esta estresado, su cuerpo necesita dormir y descansar mas.

» Esté fisicamente activo. Encuentre una actividad o deporte interesante. Incluso las caminatas cortas o el
baile pueden ayudarlo a sentirse bien y mantener su salud.

» Tome respiraciones profundas. Inhale y exhale lentamente.
» Cuente hasta 10 lentamente. Repita y cuente hasta 20 si es necesario.

* Intente algunas técnicas para anclarse y conectarse con el aqui y ahora. Concéntrese en los detalles
presentes en su entorno o en sensaciones fisicas neutras. Cuente algo, como arboles, personas con sombre-
ros o azulejos de suelo. Observe los colores que ve o los sabores que pruebe.

 Hable con alguien. Hagales saber a los demas cuando se sienta abrumado y como pueden ayudarle.
« Distraigase. Utilice un dispositivo personal para escuchar audiolibros, podcasts o musica.

+ Conéctese con otros. Visite un lugar tranquilo o asista a un grupo de apoyo. Pase tiempo con alguien en
quien confia.
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